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Vsem Zendm, které hledaji podporu, pochopeni a ujisténi,
motivaci a inspiraci, ale také odpovédi na své otdzky.



Podékovani

V prvni fadé dékuji své mamince, bez které by tahle knizka ne-
mohla vzniknout. Hlidala, kdyz jsem potfebovala psat nebo pra-
covat, kdyz jsme se s manzelem pfipravovali na maraton, nebo
kdyZ jsme jen potfebovali vypnout.

Podékovani patii také Oldovi, mému manzelovi. Podporoval mé,
kdyZ jsem v téhotenstvi béhala, hajil mé pred viemi, ktefi byli proti
mym aktivitdm, pomahal s miminkem a absolvoval se mnou jak
pfipravu na maraton, tak i samotny zavod.

Diky i tobé, Sebastiane. V/ bfisku jsi byl ten nejlepsi partak na bé-
hani, cvicenf a dalsi vylomeniny, které jsem si vymyslela. Dékuju,
Ze jsi spal celou noc a nechal mé psat.

Dékuji vsem kamaradim a fanouskdm mého blogu Tehu
v behu, ktefi mi fandili. Zejména pak vsem aktivnim maminkam,
které svymi zkusenostmi do knizky také prispély.

A v neposledni fadé patif velké podékovani i vsem lékafam, fy-
Zioterapeutlim a trenértim, ktefi se na knizce podileli a diky
nimZ ma mnohem vétsi vahu, nez kdybych ji psala jenom jg, spor-
tovkyné amatér. Jmenovité:

MUDr. Michal Koucky, Ph.D.,
vedouci Iékaf oddéleni rizikového téhotenstvi
Gynekologicko-porodnicka klinika VFN a 1. LF UK, Praha 2



Petra Pokorna, porodni asistentka
Gynekologicko-porodnicka klinika VFN a 1. LF UK, Praha 2

Bc. Veronika Kapounova, porodni asistentka,
FN Plzen, amatérska bézkyné

MUDr. Michal Kapoun, Gynekologicko-porodnické oddélent,
Mula¢ova nemocnice v Plzni

Zuzana Bicikova, nékolikandsobnd medailistka a drzitelka tituld
mistra CR v atletice, osobnf trenérka,
zakladatelka pohybového programu Vnimej své télo

Mgr. Radka Vandasova,
osobnf a kondi¢ni trenérka, Nike Master Trainer

Lucie Farkas, osobnf trenérka
Pavla Marikova, zakladatelka pohybového programu fitMAMI

Eliska Peterkova, absolventka FTVS UK obor fyzioterapie,
specialistka na kineziotaping, www.kineziotaping-praha.cz
PhDr. Ingrid Palas¢akova Springrova, Ph.D.,
fyzioterapeutka, REHASPRING centrum,

specialistka pro fyzioterapii v urogynekologii

Mgr. Lea Vrsecka, osobnf trenérka, vyZivova poradkyné,
vicemistryné CR v bodyfitness
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Kdo jsem a pro¢ vydavam knizKu

Na zékladce jsem béh nesnasela a ucitelkam jsem pravidelné no-
sila omluvenky od |ékafe, Ze kvili Selestu na srdci nesmim béhat.
Cely klasicky skolni oval jsem nikdy neobéhla. Kdyz jsem s béha-
nim pred par lety zacinala a poprvé bézela venku kolem svoji za-
kladni Skoly, nenapadlo mé nic lepsiho nez prelézt plot, vloupat
se na cizi pozemek a konecné si ten oval zabéhnout! Chechtala
jsem se u toho jako mald a,v cili” skdkala a vitézné zvedala ruce
nad hlavu! V tu chvili by mé nikdy nenapadlo, jak dlleZitou roli
bude béh v mém zivoté hrat. A Ze jednou ubéhnu cely maraton!

Prvni pokusy o béh pfisly v roce 2007, kdy jsem poznala svého
soucasného manzela Oldu. Travil spoustu ¢asu ve fitku, takze po-
kud jsem chtéla byt s nim, nezbyvalo neZ se pfipojit. Stroje mi
nic nefikaly, a tak jsem vyzkousela pas. Jesté dnes si vzpominam
na svoje poprvé, dodnes se tomu s Oldou smé&jeme a nevéficné
kroutime hlavou. Zvladla jsem jen par metrd, pak jsem musela
zpomalit, po chvili dokonce zastavit a osusit se, napit, vysmrkat,
vydychat. P4s jsem velmi rychle vymeénila za studiové lekce. Zlom
prisel az v 1été 2013, kdy na mé dopadla pracovni krize. Cely den
v praci, vecery u pocitace, stejné jako vikendy za pracovnim sto-
lem. Prace meé bavi, je to vlastné mdj konicek, ale najednou uz
toho bylo moc. Nevédéla jsem, jak ten stres ventilovat, a tak jsem
prosté jednoho dne zaklapla notebook, nazula staré tenisky a vy-
béhla. Chtéla jsem tomu utéct. A to se povedlo! Sice jsem utekla
jen na pUl hodiny, nebyl to ani zadny béZecky zazrak, ale to, co pfi-
$lo potom, troufam si fict, mi navzdy zmeénilo Zivot. Citila jsem se
skvéle, vsechno ze mé spadlo a prace mi sla zase od ruky. Nic ne-
bylo problém, cely den jsem Zéfila a na kazdého se usmivala. Od té
doby jsem béhala skoro kazdé réno pred praci alespon pal hodiny.



A v zafi 2013 jsem si dokonce zabéhla prvni zavod na 5 km. Kdyz
jsem stala na startu, nadavala jsem si, co tam délam, po dvou ki-
lometrech jsem védéla, Ze uz nikdy Zadny zavod nepobézim, a na
Ctvrtém kilometru jsem prfemyslela, jak se nendpadné vypafit, aby
mou prohru nikdo nevidél. Nakonec jsem to zvladla, navic za ne-
uveéritelny cas 25:41, to jsem necekala. A kdyz jsem v cili dostala
medaili a pusu od manZzela, védéla jsem, Ze pobézim zas... Za rok
jsme si spolecné uz i s manzelem dali na stejném misté desitku!

V roce 2015 pro mé béh nebyl uz jen relax, zacinal se stavat zavislosti
a ja jsem chtéla bézet dal a rychleji.V bfeznu jsem absolvovala v Pra-
ze pUlmaraton, v ¢ervnu jsem si ho zopakovala v Olomouci, dokonce
v Case pod dvé hodiny, a v zafi, jen par hodin pfed odletem na do-
volenou, jsem si odskocila na tradi¢ni prazskou desitku (¢as 51:35).
Cely podzim jsem obihala vsechny moZné zavody a pomalu zacinala
pfemyslet o maratonu. Na konci roku jsem se na néj pfihlasila.

V té dobé jsme se s Oldou uz néjakou dobu pokouseli o miminko.
Nejdfiv jsem si myslela, Ze jen lusknu a vyjde to napoprvé (mam
totiz vzdycky vie naplanované), ale mylila jsem se. A tak jsem se
upnula k maratonu.

Jenze na pfelomu roku, kdyz jsem kvili nemoci dlouho netréno-
vala, pochybovala jsem, jestli na to viibec mam. A délala jsem si
srandu, Ze mé muze vysvobodit jen Olda s miminkem. Olda mé
vzal za slovo, v lednu jsme zjistili, Ze se to povedlo, a maratonsky
sen se tak musel odlozit. Samoziejmeé jsem byla Stastna! Ale béha-
ni jsem se vzdat nechtéla. Stejné tak jako fitka, které jsem nékoli-
krat tydné navstévovala. A zatimco vétsina nastavajicich maminek
s pozitivnim testem shanf literaturu o matefstvi, ja jsem hledala
informace o béhani v téhotenstvi. Mizu viibec béhat? Musim zpo-
malit? Zkratit vzdalenost? Kolik hodin v tydnu se mdzu vénovat
cviceni? A mUzu vlastné posilovat?



Jaké bylo mé prekvapeni, kdyz jsem na internetu skoro nic nena-
sla. Pokud nékdo fesil sport, vétsinou $lo o plavani nebo jégu, ale
0 béhani v téhotenstvi jsem se toho moc nedozveédéla. Byla jsem
zklamana, a kdyz jsem se ptala okoli, vétsinou mi béh vymlouvali.
Bohuzel mé nepodpofila ani gynekolozka a néktefi moji nejblizsi.
Pfitom mé Zadné problémy netrapily a miminko bylo v pofadku.
Pohyb mi uz po par dnech chybél. Nejen fyzicky, protoze jsem
na néj byla zvykla, ale hlavné psychicky. Vécné pozitivni nalada se
vytracela a ja jsem zacala byt podrazdéna a nevrla.

Pak jsem objevila nékolik zahrani¢nich ¢lankd a instagramovych
Uctd holek, které s béhanim v téhotenstvi nepfestaly. A porodily
krasné a zdravé déti! Pfitom, stejné jako j3, jsou jen ,hobby” ama-
térské bézkyné. Potvrdilo se mi, Ze pokud jsou nastavajici maminka
a plod v pofadku, a Zena byla na béh pred otéhotnénim zvyklg, nenf
ddvod prestavat. VZzdyt téhotenstvi nenf nemoc! A vzpomerime i na
Charlotte ze Sexu ve mésté, jak béhala s téhotenskym bfiskem!

V ten moment jsem se rozhodla zacit psat blog Tehu v béhu. Chte-
la jsem u nés v Cesku ty smeésné piedsudky vyvrétit a zaroven za-
znamendvat své postiehy a pocity, zkratka psat denik nejen pro
sebe, ale pro vsechny Zeny, které, stejné jako j4, jednou budou
na internetu hledat informace o béhani a cviceni v téhotenstvi.

Necekala jsem, jak velky ohlas blog bude mit, denné miv e-mailu
nebo ve zpravach na sociélnich sitich pfibylo nékolik vzkazd. Psa-
ly mi holky, které fesily stejné problémy, hledaly informace, pod-
poru, motivaci.,Nejsem v tom sama,” pomyslela jsem si. Béhani je
v dnesni dobé fenomén, je prece jasné, ze holky dospéji do veku,
kdy by chtély miminko, ale zaroven fesi, jak nepfestat s aktivnim
zivotem. Mnohokrat jsem se setkala s ndzorem, ze s ditétem vie
konci. A kolik takovych Zen kvali tomuhle nesmysinému tvrzeni
dokonce odklada téhotenstvi!



Zpravy chodily i od Zen, které mi béhani v téhotenstvi vycitaly, co
pry o tom muzu védét, kdyz nejsem doktorka. A Ze si svého tého-
tenstvi nevazim a zbytec¢né riskuiji.

FanouskU bylo ale asi nakonec vic neZ odpUrcd, protoZe jsem se
s blogem dostala do top desitky v anketé Blogerka roku 2016 (tim-
to dékuji Sabriné Karasové za nominaci). Pak pfisel e-mail z nakla-
datelstvi Albatros Media. A nabidka na knizku.,Jestli mam vydat
knizku o béhani v téhotenstvi, musi stat na pevnych zakladech.
Nejsem profesionalni trenérka, fyzioterapeutka nebo dokonce lé-
karka, netroufnu si nékomu néco radit! Kazda zena je individual-
nil Stejné tak jako kazdé téhotenstvi. Co kdyby si ma slova néjaka
nastavajici maminka vyloZila jinak, a kvdli tomu se stalo néco je-
jimu miminku? Jestli mam napsat knizku, musi tam byt vyjadre-
ni a doporuceni odbornikd, zkusenosti jinych aktivnich maminek
a téhotnych! Jejich slova maji vétsi véhu nez moje. J& mizu jen
pridat svoji zkusenost a doporuceni,” fekla jsem na prvni schizce
nakladatelce. Domluvily jsme se. A ja jsem zacala psat prvni ¢es-
kou knizku (nejen) o béhani v téhotenstvi.



Béhéani v téhotenstvi:
anho, nebo ne?

Pfedchozi fadky, a hlavné tahle knizka jsou dlikazem, Ze v téhoten-
stvf se béhat da. A tak by se mohlo zdat, Ze otazka v ndzvu kapitoly
je tak trochu zbytecna. Nicméné ja si myslim, Ze jednoznacna od-
povéd,Ano, béhat se mlze,' rozhodné nestaci. Proto je daleZité si
hned na Uvod vysvétlit, za jakych podminek je to mozné.

+Pokud jste pfed otéhotnénim nebéhala,
v téhotenstvi s tim rozhodné nezacinejte!”
MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Jestlize drzite v ruce tuto knizku a nejste zrovna moje maminka
nebo nejlepsi kamaradka, pravdépodobné beéhate. Asi si fika-
te, Ze vySe uvedené pravidlo je zbyte¢né zminovat, protoze je
logické. Presto je ale dllezité. Znamena totiz i to, abyste v té-
hotenstvi nezrychlovala nebo si nepfidavala kilometry, nezkou-
Sela béhat intervaly, kdyz jste je doposud nikdy nebéhala...
A netyka se to jen béhu, plati to pro vsechny sporty. Zkratka
abyste v téhotenstvi nedélala nic, na co vase télo nebylo dfiv
zvyklé.

Je sice fajn, Ze zrovna TED chcete byt ve formé (a najednou, ac je
to pfirozené, nechcete moc pribrat), ale v tomhle pfipadé by to
napachalo vic skody nez uzitku. Jestli jste néjakou dobu pred té-
hotenstvim,nic” nedélala (ackoliv jste dfiv tfeba béhala), doporu-
Cujivam jen lehké cviceni, tehotenskou jogu, plavani, prochazky. ..
KaZdopadné nejlépe pod dohledem odbornika, lékare, fyziotera-
peuta nebo trenéra.



~Pokud mate za sebou potrat ve druhém trimestru,
opakované potraty v trimestru prvnim nebo vas |ékaf
upozorni na néjaké téhotenské komplikace, neriskujte. Kiece,
tlak, stahy, Spinéni nebo dokonce krvaceni...
To vse jsou varovné pfiznaky, které vam fikaji STOP”

MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

MUZete byt sebelepsf (a tfeba i profesionalni) bézkyné, pokud je
ale v téhotenstvi néco Spatné, neriskujte! Kdyz Zena potrati, ne-
byva to kvlli béhu (to, Ze dité vytfese’, je skutec¢né mytus). Jedi-
nou pfic¢inou potratu vychazejici z aktivity matky mize byt pad
ve druhém nebo tietim trimestru (v prvnim trimestru délohu chra-
ni panev). Pokud mate potratit, potratite, a nezméni to ani to, ze se
pfestanete hybat a budete jen sedét doma... Na druhou stranu
tomu nestésti nemusite bézet naproti. Jestli vdam doktor fekne,
ze mate jakékoliv komplikace, rizikové téhotenstvi, krvacite, mate
stahy nebo kfece v bfise apod., zastavte!

Napriklad j& jsem meéla nizko uloZenou placentu (nastésti ne Upl-
né vcestnou”), coz se ukazalo az na velkém ultrazvuku. Doktor,
ktery mé vysetfoval, mi pohyb nezakdzal, ale varoval mé. Kdyby
se objevilo sebemensi Spinéni nebo cokoliv neobvyklého, mam
prestat béhat i cvicit.

.Nebéhejte do velké Unavy. A jestli se zaénete vic zadychavat
nebo vas Castéji picha v boku, je to znameni, ze mate zpomalit.”
MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Pokud si, byt jen jednim procentem, nejste jista, jestli mate dal be-
hat, nebéhejte! Podvédomi a nejistota jsou silni protivnici, nema
smysl to pokouset. Ja béhat chtéla, ale hlavné na zacatku, kdyz
jsem meéla nedostatecné informace, jsem trochu pochybovala.
Proto jsem radéji zkratila vzdalenost a zpomalila.



,Miminko se pfi béhu nebo jiné fyzické zatézi neudusi,
to je naprosty mytus.”

MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Jeden z dGvodd, pro¢ vam ne kazdy béhani v téhotenstvi dopo-
rucuje, je fakt, Ze Udajné dochdzi k nedostatecnému okyslicovani
miminka. Paklize pfecenite své moznosti (Nezapomente, Ze vase
télo se v téhotenstvi ménil), napalite to, nemUZete se divit, Ze za-
¢nete lapat po dechu a bude vas pichat v boku... Ano, pak sou-
hlasim, Ze by nedostate¢ny pfisun kysliku mohl mit Spatny vliv
na vyvoj plodu. Ale snad jsme dospélé! A rozumné! Jakmile néco
takového pocitite, zastavte, zpomalte, vydychejte to... Kdyz toto
dodrzite, nemuzete miminku ubliZit. SnaZte se dychat rovnomér-
né a nezadrzujte dech.

,Hodné pijte, ani ne tak ¢istou vodu,
jako spis iontové ndpoje.”
MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Tekutiny jsou velmi dlleZité, to je vam asi jasné. Pijte vic, neZ jste
byla zvykla. DUleZité je ale i doplnovani minerdld, hlavné hofciku.
Jeho nedostatek mize mit na svédomi kiece a také predcasné
délozni stahy. Pokud trpite dehydratact, berte si piti s sebou, i kdyz
béhate jen kratké vzdalenosti.

,Spis zalezi, na jakou zatéz je zena zvykl3, jak ma
natrénovano, nez kolik ma tepovku.”
MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Kolik je idealni tepova frekvence pfi béhani v téhotenstvi? To je
velmi ¢asta otazka, se kterou jsem se setkala. Ja nejsem zrovna
typ, ktery by o tom mohl pfednaset, tepovku jsem nikdy nefesi-
la. Myslim, Ze se znam natolik dobfe, abych poznala, kdy uz je to



pres caru. Ale taky o sobé vim, Ze ji mam vyssi, nez je bézné. Tak-
7e kdyz jsem si ji jednou v téhotenstvi ovéfovala, a méla jsem asi
150, nefesila jsem to, protoze se mi bézelo dobre a nic mé netra-
pilo. Ale zkuste si tepovou frekvenci zméfit. Nékteré zdroje uvadi,
7e pokud Zena béha pfi tepovce do 75 % maxima, nedoporucuje
se prekracovat doba tréninku 30 minut. Pfi tepové frekvenci pre-
sahujici 140 tepl za minutu by béh nemél trvat déle nez ctvrt ho-
diny (tak to jsem opravdu nedodrzovala). Jina studie zase uvadi, ze
140 tepl za minutu se pfekrocit mtze, nékde se hovofi dokonce
i 0 hranici 160 tepl za minutu. Jak fikam, ja jsem se nefidila tepo-
vkou, ale svymi pocity.

,Béh povazujte za rekreacni aktivitu pro povzbuzeni psychiky,
odreagovani se od starosti bézného dne. Zavodit mlzete
zase az po porodu.”

MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Jak se doctete v dalsich kapitoldch, ani v téhotenstvi jsem nepre-
stala zavodit. Respektive neprestala jsem se Ucastnit zavodU. Ale
zavodit v pravém slova smyslu jsem prestala. Nebylo to pro mé
lehké, jsem hodné soutéZiva. A i kdyz nejsem profik a na prvni mis-
ta jsem nikdy nedosahla (a ani nedosédhnu), minuty jsem honila
vzdycky.V téhotenstvi na to ale radéji zapomente! Budte $tastna,
7e viibec béhat mUzete! A pokud se stejné jako ja Ucastnite néja-
kych zavodd, uZivejte si samotnou atmosféru, usmivejte se na ty,
ktefi vas predbihaji, pfizpUsobte rychlost tomu, jak se citite.

,V prvnim trimestru b&hat muazete, ALE! Zena musi védét,
kde ma hranice, to je u kazdé jinde. Sama musite poznat
rozdil mezi normalni a nadmérnou zatézi. Pro vrcholovou
sportovkyni je béh na sto metrd prekazek primérena zatéz,
pro nesportujiciho je nadmérna.”

MUDr. Michal Koucky, Ph.D.



V nékterych ¢lancich se doctete, Ze by se nemélo béhat na zacat-
ku a na konci téhotenstvi, v prvnim a ve tfetim trimestru. Ja s tim
tak Uplné nesouhlasim, myslim, Ze je to opravdu o subjektivnim
pocitu kazdé zeny. A taky o tom, na jak vysokou zatéz byla pred
otéhotnénim zvykla. Ja jsem béhala celé téhotenstvi, ale v kazdém
meésici to bylo jiné. Zpoc¢atku mé hodné bolela prsa. To vyfesila
kvalitnéjsi podprsenka. Pak byly chvile, kdy jsem si musela nékoli-
krat odskocit za kefik. A taky dny, kdy se mi kvUli rostoucimu bfiSku
har dychalo. Nékteré bézkyné v prvnich mésicich ani nepoznaji,
Ze jsou téhotné, zndm i takové, které bézely maraton nebo absol-
vovaly triatlon! A nejedna se jen o vrcholové sportovkyné! Nepo-
tratily, plod to neohrozilo a ted maji zdravé déti! Ja jsem posledni
zavod na pét kilometrd béZela v sedmém mésici. Pak jsem si uz
jen ve fitku pred cvicenim dévala dva, nékdy i tfi kilometry na za-
hrati. Samoziejmeé tempem, které pfipominalo uz spis jen chdzi.

~Vyhnéte se prehfati. Prosperitu téhotenstvi to neovlivni, ale
mUze to byt hodné nepfijemné, protoze téhotné maji jinou
termoregulaci, maji tzv. masivni vazodilataci (rozsifeni cév),
jsou tak vice nachylné ke ztratam tepla”

MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Pocasi. Opét zdlezi na kazdé z vas. Béh si rozmyslete v nepfiznivém
pocasi, ve velkém horku hrozf prehrati organismu, v desti a vétru
prochlazeni. Pozor na zanét prldusek, vaginalni mykozu, zanét
pochvy ¢i mocového méchyre. Tato onemocnéni mohou vyvolat
predcasné délozni kontrakce nebo potrat.

J& na pocasi ohledy nebrala, jak se fika:,Neni Spatného pocasi, jen
$patné obleceného bézce! Kdyz bylo horko, zpomalila jsem na-
tolik, aby mi byl béh pfijemny, aby se mi dobfe dychalo. Do zimy
nebo do desté jsem se Iépe oblékla a po dobéhu se neprotaho-
vala venku, ale az doma. Abych neprochladla.



~Pokud jste zkusena bézkyné, jista si svymi naslapy,
na terén brat ohled nemusite.”
MUDr. Michal Koucky, Ph.D.

Terén. Jedno z dalSich ¢asto probiranych témat. Béhat na as-
faltové silnici, kterd je tvrdd a mdze to byt nepohodiné (mozna
dokonce kvuli tvrdym néarazm nebezpecné), nebo na mék-
kych lesnich cestach, kde vam hrozi, Zze zakopnete o vétev
a spadnete? Nebudu vam radit, jak je to spravné, ja jsem be-
hala vsude, ale s rozumem. Béhala jsem i do kopcU. A paradox-
né se mi bézelo hdrf z kopce, tam jsem citila lehké narazy, takze
jsem poslechla své télo, zpomalila nebo kopec sesla. BEéhem
toho jsem se vydychala, napila... A pak zase pokracovala dal.
Tém, ktefi se divili, Ze se nebojim béhat v terénu, jsem odpo-
vidala, ze daleko vic se bojim schazet schody do metra. Kdyz
jsem vidéla, jak se néktefi snazi za kazdou cenu probéhnout
do zavirajicich se dvefi, trnula jsem, aby mé nesrazili a ja se
7 téch schodl neskutalela. Toho jsem se bala. Ne klackl v lese
nebo tvrdé silnice.

»Zapojte partnera nebo kamaradku, co kdybyste zacala rodit
driv, v bézeckych botach, uprostred lesa.”
Anna Stumpf, autorka knizky

Alespor v zavéru téhotenstvi, kdy uz,to” na vas mize ptijit, nebé-
hejte sama. Neumim si pfedstavit, Ze jsem nékde v lese, ke vsemu
tfeba bez signélu, a zacnou mi kontrakce. Nebo nedej boze, kdyby
nastaly néjaké komplikace.

,S kvalitnimi doplnky si i v téhotenstvi mliZzete béh uzivat.
Nezapominejte na protazeni.”
Anna Stumpf, autorka knizky



Kvalitnimi doplrky nemyslim ty potravinové. Kupte si hlavné dob-
rou podprsenkuy, citlivé bradavky a nalité prsa vam mohou béhani
znepfijemnit. Myslete i na boty, mozna je stejné jako j& budete
muset v zavéru téhotenstvi vymeénit za vétsi. A v pokrocilé fazi
téhotenstvi pravdépodobneé uvitate i tehotenské leginy. Ja jsem
ve druhém trimestru nedala dopustit na tejpy, kterymi jsem si za-
fixovavala brisko. Ve tretim trimestru jsem se neobesla bez pod-
parného téhotenského pasu. Vice o podpore briska se doctete
v daldi kapitole.

V neposledni fadé byste ani v téhotenstvi neméla zapominat
na protaZeni. A urcité nebude na skodu, kdyz se kromé béhani
budete vénovat i jinému sportu. Ja jsem chodila jednou tydné
plavat a minimalné dvakrat tydné do fitka.

+Poslouchejte své télo, samo si fekne,
co se mu libi, a co ne!”
Anna Stumpf, autorka knizky

At vam fikd, kdo chce, co chce, nejdllezitéjsi jste VY! Jen vy sama
totiZ nejlip vite, jak se citite a co si mUzete dovolit. TakZe v prvni
fadé neposlouchejte okoli, ale své télo. Vérte, Ze si samo fekne, kdy
mate zpomalit a kdy tfeba ani nevylézt z postele!



~MiZe Zena béhat v téhotenstvi? Nejsem proti, téhotenstvi neni
nemoc a primérend fyzickd aktivita Zené v Zddném pripadé neu-
skodi, naopak sniZuje riziko vzniku téhotenské cukrovky, kterd pro
novorozence prindsi celoZivotné zvysené riziko vzniku nékterych
chorob.”

»Bylo prokdzdno, Ze aktivni pohyb v téhotenstvi je prospésny jak
pro matku, tak pro plod (vyssi prokrveni délohy, redukce vyssiho
vdhového pfirdstku téhotné a s tim spojené rizikové faktory, jako
napf. moznost vzniku gestacniho diabetu, gestézy atd.). Samozrej-
mé v nejrizikovéjsim obdobi téhotenstvi, a to v prvnim trimestru,
by se téhotnd méla vyvarovat extrémni zdtézi, nedoporucuji napr.
trénovat na maraton apod. Troufdm si fici, Ze konkrétné béh nemd
na priibéh gravidity/porodu/sestinedéli naprosto Zddny negativni
efekt, ba prdvé naopak. Z riiznych studii dokonce vyplyvd, Ze Zena,
kterd se vzdd svého sportovniho konicku kvdli téhotenstvi, pro-
padd daleko vice poporodnim depresim (laktacni psychéze) nez
Zena, kterd své hobby péstuje i v pribéhu gravidity. Ale vse, jak to
tak v Zivoté byvd, se musi délat s rozumem.”

~I1éhotenstvi neni nemoc a nemusi predstavovat velkd omezeni.
Neni tfeba utnout bézecky trénink a zasadné zménit pohybové
ndvyky, jen je dobré ndsledovat pocity svého téla. Chce se vam ddl
béhat a pohyb vdm déld dobre? Pokracujte, postupné uzpulsobte
trénink aktudInimu stavu a béhejte, dokud je vdm tenhle pohyb
prijemny.”



,Zena se pohybu v téhotenstvi ur¢ité nemusi vzdat, pokud na to
byla zvykld. ZdlezZi na jejim pocitu. Nékteré maji od zacdtku té-
hotenstvi nevolnosti, ochromujici inavu nebo zvraci. V téchto
pfipadech nemd cenu nic pfemdhat. Jd jsem pfi prvnim téhoten-
stvitrénink ani zavody neomezovala az do dvandctého tydne.
V dalsich tydnech jsem citila unavu a béh vyménila za rychlé
prochdzky v lese. Pokud je Zena aktivni pred otéhotnénim a v té-
hotenstvi, miZe ji to po porodu usnadnit ndvrat k aktivnimu
Zivotu. Jd jsem uZ tfi tydny po porodu v hodné pomalém tempu
popobihala indidnskym béhem. Pak ndsledovalo jesté hodné
béhu a jedendct mésicu po porodu mdj vysnény maraton pod
Ctyfi hodiny.”

~Pokud je Zena zvykld sportovat, tak téhotenstvi neni d(ivo-
dem, aby vsech svych aktivit zanechala. Zdurazriuji, Ze mluvim
o fyziologickém téhotenstvi, které se vyviji zcela bez kompli-
kaci. Zena by méla vnimat své télo, které ji uréité upozorni
napriklad na to, Ze uz neubéhne dvacet, ale treba jen deset
kilometrd. Pokud je vse bez komplikaci, tak i pres to si myslim,
Ze i zde plati,zlatd stfedni cesta, nic se nemd prehdnét, a tudiz
pri vyhodnoceni svych priorit se dd skloubit téhotenstvi a béh
bez problému.”

,KdyZ se citim dobre jd, citi se dobre i miminko! Téhotenstvi jsem
méla bezproblémové, nebyl diivod prestat béhat. Ve tretim mé-
sici jsem absolvovala zdvod Vitava Run se svym tymem, zabéhla
jsem 23 km, ve ¢tvrtém mésici jsem béZela zdvod na 10 km v Pol-
sku a v pdtém mésici jsem pokorila Jesenickou desitku (Cas 48:25).
Celé téhotenstvi jsem poslouchala své télo, samo si feklo, kdy chce
odpocivat”



L~Sport a pohyb jsou souldsti mého Zivota od utlého détstvi, tak-
Ze Zivot bez néj si nedokdzu predstavit. A to platilo i v téhoten-
stvi. Téhotenstvi neni nemoc, a pokud se nastdvajici maminka
citi dobre, nemd zZddné komplikace, pro¢ by nemohla v rozum-
né mife sportovat (vyjma extrémnich a nebezpecnych sportu)
ddl? Jd jsem citila, Ze pokud bych se nékolik mésicti nehybala,
dopad na miminko by byl v podobé $patné ndlady z nevyplave-
nych hormondi stésti o to horsi! Celé mé téhotenstvi bylo nastésti
bez komplikaci, zvraceni, tnavy atd. Diky pohybu jsem si také
udrzela vdhu a kondici a po porodu jsem nepfibrala ani kilo. Sa-
mozrejmé je dileZité si uvédomit, Ze je Zena v ,jiném’ stavu a je
potieba vnimat o to vic své pocity. Také je diileZité pfizpusobit
délku a rychlost béhu konkrétni situaci (jak se citi, pokro¢ilost
téhotenstvi).”

Jsem bézec amatér, mij tydenni objem cinil 100-120 km. Poté,
co jsem otéhotnéla, jsem to snizila na 30-50 km tydné. To jsem
praktikovala do 33. tydne. Na zacdtku osmého mésice jsem bé-
Zela pulmaraton, na ktery jsem se prihldsila jesté pred otéhotné-
nim. Diky idedInimu pocasi, Ondrdskovi v brisku, ktery mé viibec
netrdpil, a manZelovi, ktery béZel se mnou, to pro mé byl Zivotni
zdzitek, ackoliv jsem obdobné zdvody bézela nescetnékrat. Tého-
tenstvim se toho v Zivoté Zeny hodné zméni. Kazdd si chce zacho-
vat alespori jeden pevny zdchytny bod v té velké kupé zmén. Pro
mé tim bodem byl jednoznacné béh. Nejenze se mé télo fyzicky
zas tak drasticky nezménilo, ale hlavné jsem si zachovala psy-
chickou pohodu. V den porodu jsem se nestresovala, citila se fit
a v kondici. Nds Ondrdsek byl na svété do dvou hodin od prask-
nuti plodové vody, zdravy jako Fipa. Jd se rovnéz obesla bez jaké-
koliv komplikace, ndstrihu i natrZzeni. Myslim si, Ze z velké ¢dsti
za to vdé&im prdvé béhu.”



~NeZ jsem otéhotnéla, béhala jsem dva roky. S pozitivnim tes-
tem jsem se zacala zajimat o to, zda je béh v téhotenstvi moz-
ny. Nastésti jsem objevila blog Téhu v béhu a Zjistila, Ze to jde.
Navic i doktorka mi fekla, Ze pokud je mé télo na tuto zdtéz
zvyklé a jd se citim dobre, nemusim prestdvat. Prvni trimestr byl
vzhledem k obcasné unavé a nevolnostem divocejsi, ale jakmile
mi bylo fajn, vybéhla jsem. Ve druhém trimestru jsem se citila
skvéle, béhala jsem skoro denné, klidné i nad deset kilometrda.
Postupné jsem zpomalila, vnimala své télo, a kdyz jsem citi-
la cokoliv nepfijemného, zastavila jsem. Nezanevrela jsem ani
na zdvody a jesté v osmém mésici béhala kolem péti kilomet-
rd, bez jakychkoliv téhotenskych obtiZi. Kdyz jsem nebéhala,
tak jsme s pritelem chodili po hordch, plavali, cvicila jsem jégu
nebo posilovala.”

VSechna moje tfi téhotenstvi byla stejnd, pohodovd a bez ja-
kykoliv problémi a nevolnosti. Bylo mi 27, 34 a 43 let. S prv-
nim synem jsem aZ do pdtého mésice predcvicovala aerobic,
pfidruhém téhotenstvi jsem nesportovala, ale po porodu jsem
sport postrddala. Aerobic uz byl za zenitem, ale objevila jsem
béh. Pomalu jsem se zlepSovala, zrychlovala, hubla, mé sebe-
védomi, do té doby na bodu mrazu najednou vylitlo. Béhala
jsem skoro denné kolem patndcti kilometrd, k tomu zdvody...
Kdyz jsem potreti otéhotnéla, az do sedmého mésice jsem do-
cela cile béhala, jen jsem zkrdtila vzddlenost na deset az Sest
kilometrd, zhruba trikrdt tydné. V sedmém mésici jsem dala
na doporuceni lékaru a sportovni aktivity omezila. Muj ndzor
je, Ze pokud Zena sportovala pred téhotenstvim a nemd sebe-
mensi problémy, méla by pokracovat, jen vic naslouchat svému
télu a pripadné ubrat. Urcité to md pozitivni dopad na priibéh
téhotenstvi.”



,Ohledné béhdni'v téhotenstvi jsem méla jasno, mohu pokraco-
vat, jen musim vénovat vétsi pozornost tomu, co mi télo sdéluje.
Mad predchozi téhotenstvi probihala bez problémda, ale zdvodit,
ac na,hobby’ urovni? Nebyla jsem si jistd, zda je to sprdvné a pro
miminko bezpecné. Povzbuzeni jsem nalezla v ¢ldancich Vandy
Kaderdbkové-Brezinové, ve kterych poukazovala na nejnovéjsi
vyzkumy. Ty fikaji, Ze ani v téhotenstvi se ¢lovék nemusi pohy-
bovat jen v aerobni zéné. Méri¢ tepu sice nevlastnim, ale bylo
mi jasné, Ze pfi zdvodech se vZdy dostdvdm nékam do anae-
robniho pdsma. Zdvodila jsem ddl, jen umirnéné. Po 11. tydnu
se mé tempo zvolnilo, doslo i na situaci, kdy jsem musela prejit
do chiize. Béhdni mi vsak prokazatelné ulevovalo od téhoten-
skych nevolnosti a zvraceni, pozdéji mi pomdhalo i v boji proti
téhotenské zdcpé. Posledni zdvod (15 km) jsem béZela ve 22. tyd-
nu. Jesté v Sestém mésici jsem méla na uctu pres 90 nabéhanych
km za mésic. Na zacdtku tretiho trimestru jsem myslela, Ze neu-
dychdm ani neéinnost. Poslechla jsem své télo a s aktivnim bé-
hem se az do porodu rozloucila, nikoli vsak s aktivnim Zivotem.
Porod probéhl snadno a bez sebemensich komplikaci, zavrsilo
jej zdravé miminko, které bylo pro mne po celou dobu tim nej-
vyssim cilem.”

,Béhala jsem zhruba do plilky osmého mésice téhotenstvi. Po-
stupné jsem ubirala na rychlosti, kilometrdzi a cetnosti tré-
ninkd. A protoze jsem méla dfiv Spatnou tepovou frekvenci,
zejména v prvnim trimestru jsem si ji hlidala. BEhdni a obecné
cviceni (hlavné plavdni) pro mé znamenalo fyzickou a dusevni
pohodu. Prakticky totéZz, co pred téhotenstvim. Hlavné preven-
ci bolesti zad a udrzeni fyzicky. Aktivni téhotenstvi mi kromé
psychické pohody prineslo i minimum nabranych kil, ale to je
podruzné...”



JFyzicka aktivita v obdobi téhotenstvi je pro rostouci miminko pro-
spésnd. Publikované studie prokdzaly, Ze pohyb téhotné Zeny md
pozitivni vliv na psychomotoricky vyvoj a vyZivu miminka.”

»~Beh mi ddva pocit slobody, neviem si bez neho predstavit Zivot.
Dva tyZdne po poslednom maratdne som otehotnela, bolo mi jasné,
Ze budem musiet zvolhit. Miminku beh neubliZi, naopak, hybat sa
v rdmci moznosti je zdravé pre oboch. Posledné roky sa venujem tri-
atlénu, preto som sa aj v tehotenstve venovala tymto trom Sportom,
pldvaniu, cyklistike a behu. SnaZila som sa hybat 4krdt do tyzdria.”

»~Béhala jsem do zacdtku sedmého mésice do péti kilometri velmi
pomalym tempem, pozdéji uz mi to komfortné tolik nevyhovovalo.
A také z divodu letnich veder to uz nebylo tplné idedini. Ackoliv se
v mém okoli nasli lidé, co mé presvédcovali, at nebéhdm, Ze to sko-
di miminku, mdj doktor mi po celou dobu fikal, Ze mizu byt v klidu,
neni se Ceho obdvat. Vsechny vysledky jsem méla v pofddku a ne-
byl diivod s béhdnim prestdvat, kdyz télo bylo na pohyb zvyklé.”

,Zena uréité muze v téhotenstvi béhat, ale ne vZdy to jde. Mné
bylo v prvnim trimestru strasné spatné, bolely mé klouby a celé
télo. Béhala jsem jen ve druhém trimestru, ve tietim jsem chodila
na spinning a cvicila jégu.”

»~Béhala jsem do 30. tydne trikrdt tydné 5 km. Tempo jsem neresila,
béhala jsem tak, aby mi to bylo prijemné. Pak uz se mi hir dychalo,
ale az do porodu jsem 4 aZ 6krdt tydné cvicila.”



»Lhala bych, kdybych rekla, Ze jd osobné jsem na zacdtku tého-
tenstvi neméla trochu strach, protoZe moc vzort kolem neni...
Ptala jsem se lékarky, ta mé v béhdni velmi podpofila, ale také mi
rozumneé poradila, Ze téhotenstvi neni obdobi hnani se za vyko-
ny. Béhala jsem tak do 30. tydne, pak uz jsem spis chodila, obcas
popobéhla, pFislo mi, Ze energie rychle ubyvd. Dost jsem ubrala
na vzddlenosti (misto patndcti kilometrt jsem béhala treba jen
pét) a taky na rychlosti. Véfim, Ze télo dd ¢lovéku signdl, na co a jak
se citi. V téhotenstvi jsem se naucila byt k télu pokornd a k sobé
vlidnd ve smyslu, Ze kdyz se mi do béhdni nechtélo nebo mi to ne-
slo, nehroutila jsem se z toho.”

Jana LeBlanc, hobby bézkyné

3. Cervna 2016, 26. tyden thotenstvi, mych pohodovych 5 km v Podébradech



Podpora biiska v téhotenstvi

Ve spoluprdci s Mgr. Eliskou Peterkovou, Kineziotaping-Praha

Kromé toho, Ze se vam v téhotenstvi zvétsi prsa a vy musite fe-
Sit koupi nové podprsenky, zejména pokud béhate a potfebujete
opravdu pevnou podporu, pocitejte i s tim, Ze s rostoucim bfis-
kem bude pro vas pohyb a béh naro¢néjsi. Bfisko vam pomalu
zacne tlacit na padnevni dno a stydkou kost, pfi béhu mUzete citit
jemné otresy, které byvaji nepfijemné, mohou vés trapit bolesti
zad... Problém s prsy vyfesite kvalitnéjsi podprsenkou, ale jak za-
jistit komfort téhotenskému brisku?

Kdyz jsem hledala podobné aktivni téhotné, jako jsem ja, aby mi
poradily s odpovédmi na tuto otdzku, narazila jsem na blog nasf
triatlonistky Simony Kfivankové. Méla tam fotky zatejpovaného te-
hotenského bfiska. To mé zaujalo. A zacala jsem o tom zjistovat vic.

Kineziotaping

tisi akutni a chronické bolesti pohybového aparatu
uvoliuje pretizené svaly a Slachy

pomaha pfi zanétech pohybového aparatu
urychluje vstiebavani otokd a podlitin

uvolnuje jizvy a fascie

fixuje pfi sportu a zatéZi

koriguje nékteré ortopedické vady

Kineziotaping neboli tejpovani je v poslednich letech hod-
né popularni. Zatimco plvodné tejpovani vyuZivali pfedevsim



sportovci — bild pevna paska nebyla pruzna, slouzila k mechanické
fixaci pfi zranéni —, dnesni kineziotaping vyuziva elasticity, ktera
umoznuje pohyb a poméaha k rychlejsi regeneraci. Barevné pasky
jsou ale vétsinou vidét jen na zadech, rukou nebo nohou... Na té-
hotenském biisku je to spis rarita. Pfitom tejpy dokdzou poskytnout
vybornou podporu pro rostouci bfisko, a o to vic, kdyz sportujete.
Také pomohou zmirnit pfipadnou bolest v dolnf ¢asti zad nebo
otoky nohou. To ur¢ité oceni fada nastavajicich maminek.

Pokud se pro tejpy rozhodnete, doporucuji alespon jednu na-
vstévu fyzioterapeutky. Zptsobd, jak brisko podepifit, zatejpovat,
existuje nékolik, ale vzdy jen odbornik dokaze zhodnotit, zda je
pro vas tato metoda vhodna. Navic vas nauci i spravnou techni-
ku lepent.

Tejpy se lepf vzdy na Cistou, odmasténou pokoZzku. Aplikaci je
opravdu mnoho. Zalezi na konkrétnich obtizich téhotné. Zda ji
boli z&da, v kfizi, mezi lopatkami. Zda chce bfisko jen podpofit,
nadzdvihnout nebo zda ji bficho boli, tlaci atd.

JTejpovaci pasky jsou vyrobeny z baviny, bez latexu,
s medicinalnim akrylatovym lepidlem. Celd paska je
bezpecnd, hypoalergenni, prodysnd, vodéodolna (mUzete s ni
cvicit, plavat, sprchovat se). Téhotné ani miminku neublizi.
Pozor si ale dejte na to, kde tejp kupujete.”

Mgr. Eliska Peterkova

Koupite-li tejp ve specializovaném obchodé na tejpy, je to zaruka,
Ze kupujete kvalitni zbozi. Nakupu hodné levnych tejpd v hyper-
marketech se radéji vyhnéte. Z vlastni zkusenosti dobfe vim, Ze
majf vétSinou nekvalitni a agresivnf lepidla, nebo naopak lepidla,
ktera malo lepi. Navic nemaji potfebnou pruznost a protazitelnost,
a tim padem pak ani jejich funkce neni dokonala.



Kvalitni tejp véam vydrzi tfi az Sest dni, nékdy i déle. ZaleZi, jak moc
se namaci (nejen sprchovanim a koupanim, ale i pocenim) a jak
moc se konkrétnf zatejpovanou ¢astf téla pohybuje.

Pokud je tejp kvalitni, jeho odstranénf je bezbolestné, pasku stacf
pomalu opatrné stahnout. Nékdo si pomaha namocenim tejpu
vodou nebo mazanim olejicky, ale béZné to neni nutné. Hlavné
nestrhavejte tejp prudce!

,Po odstranéni tejpu z téhotenského bficha doporucuiji
aspon jeden dva dny pauzu, aby se klze, kterd je
ted na bfisku napjaté;jsi a citlivéjsi, zklidnila. Ani
s nejkvalitnéjsim tejpem pokozka nema moznost dychat
Uplné dokonale!

Mgr. Eliska Peterkova

10. kvétna 2016, 22. tyden téhotenstvi, zdvod na 5 km



